IN FERI o RES Descanso de 50" a I’ entre as séries (exceto aerébico)

TREINO PARA CASA COM PESO
¢ CONJUGADO1 3 ¢ CONJUGADO 3 20" DE CADA EXERCICIO - 3X | Am-mc&s v
Sumo 2T Agachamento lateral D
Agachamento com rotacdo Borboleta curto
Agachamento parcial Agachamento lateral E
Elevacédo de quadril
& TRANSI[}EI] 20" DE CADA EXERCICIO _
Poiichinealo ) TRANSII;AI] 20" DE CADA EXERCICIO
Corrida Polichinelo
Agachamento isométrico Corrida

Agachamento isométrico

¢ CONJUGADO 2 >«

Blugaro D -10 ® TABATA 20" EXERCICIO PARA 10” DESCANSO - 4X
BulgaroE - 10 Agachamento ¢/ salto

RecuoD - 10

RecuoE-10

Stiff - 10

% TRANSI[;EO 20" DE CADA EXERCICIO

Polichinelo
Corrida
Agachamento isométrico




